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 اللياقة البدنية

                                       الأساسيت البدنيت اللياقتعناصر   

 تأٔٛاػٙا اٌؼع١ٍحاٌمٖٛ  -

 اٌغشػح 

 اٌّشٚٔح 

 اٌششالح 

 ( ًّاٌّطاٌٚحاٌرح )                                                                    

                                    اٌؼٕاصش اٌّشذثطح تالأداء اٌحشوٟ فٟ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح

 اٌمٛج اٌؼع١ٍح 

 اٌغشػح  

 ٍٟاٌرٛافك اٌؼصثٟ اٌؼع 

 اٌّشٚٔح                                                                                      

 اٌششالح 

  ْاٌرٛاص 

  

      

 
 

 

 

 

 



 

 

 عناصر اللياقت البدنيت ومكىناتها

اٌمات١ٍاخ ٚاٌمذساخ اٌثذ١ٔح اْ وً ػًّ اٚ ٔشاغ ٠مَٛ تٗ الأغاْ ٠رطٍة ف١ٗ ذٛفش تؼط   

ً ِٓ ذٍه اٌمذساخ ٚاٌمات١ٍاخ ذخرٍف ػٓ تؼعٙا ِٓ ح١س اٌصفح  ٚاْ وً فشد ٠ّرٍه أٛاػا

ا١ٌّّضج ٌىً ٚاحذ ِٕٙا ٟٚ٘ ػثاسج ػٓ خصائص اٚ ػٕاصش ظغ١ّح ذٍؼة دٚساً ِّٙاً فٟ اٌرؼٍُ 

 ٚالأعاص اٌش٠اظٟ ) واٌمٛج ٚاٌغشػح ٚاٌّطاٌٚح ٚاٌششالح ٚاٌّشٚٔح ( .

مذ ذؼشض ػٍّاء اٌّذسعح اٌششل١ح اٌٝ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح ٌُٚ ذخرٍف ٚظٙاخ إٌظش ت١ُٕٙ ٌ

 وص١شاً فمغُ ُِٕٙ ٠شٜ تأٗ لا ٠ّىٓ اٌرؼش٠ف ت١ٓ ِىٛٔاخ ا١ٌٍالح اٌثذ١ٔح.

اٌغشػح ، اٌّطاٌٚح ،  ح١س ٠ّىٓ ذغ١ّرٙا وٛحذج ٚاحذج سغُ احرٛائٙا ػٍٝ اٌؼٕاصش ) اٌمٛج ،

    لٛج ، عشػح ، سشالح ، ِشٚٔح ، ِطاٌٚح ، ٠ع١ف ا١ٌٙا صفح اٌرٛاصْ ( .  ) اٌّشٚٔح (

 القدراث البدنيت

 اٌمٛج اٌؼع١ٍح : -1

ذؼذ اٌمٛج اٌؼع١ٍح اٌّؤشش الاعاط اٌزٞ ٠غ١ش اٚ ٠حاٚي اْ ٠غ١ش ِٓ شىً اٌعغُ ٚحشورٗ تّمذاس 

 اٚ اذعاٖ ِؼ١ٓ .

 . سٜاٌّٙاٟٚ٘ اٌصفح الاعاع١ح اٌرٟ ذحذد ِغرٜٛ الاداء 

ٚذؼشف لات١ٍح ػعٍح اٚ ِعّٛػح ػع١ٍح ػٍٝ ذ١ٌٛذ الصٝ لٛج ٚتغشػح ِؼ١ٕح فٟ ٚظغ ِؼ١ٓ 

 ٚفٟ اذعاٖ ِؼ١ٓ .

 ٟٚ٘ لذسج اٌؼعلاخ ػٍٝ تزي الصٝ ظٙذ ٚاٌرغٍة ػٍٝ ِماِٚح خاسظ١ح اٚ ِٛاظٙرٙا .

 

 انىاع القىة :

أراظٙا ِٓ خلاي أ / اٌمٛج اٌمصٜٛ : ٟٚ٘ الصٝ لٛج ٠ّىٓ ٌٍؼعٍح اٚ اٌّعّٛػح اٌؼع١ٍح 

الأمثاض الاسادٞ ، فثؼط أٛاع الاداء اٌرٟ ذرطٍة أراض الصٝ دسظح ِٓ اٌمٛج اٌؼع١ٍح عٛاء 

 اواْ ٘زا الأمثاض شاتراً اَ ِرحشواً .

ب / اٌمٛج ا١ٌّّضج تاٌغشػح : ٟٚ٘ اٌّظٙش اٌغش٠غ ٌٍمٛج اٌؼع١ٍح ٚاٌزٞ ٠ذِط ولاً ِٓ اٌغشػح 

 ٚاٌمٛج فٟ حشوح ٚاحذج .

ً اٌمٛج : ٟٚ٘ اٌّمذسج ػٍٝ الاعرّشاس فٟ اخشاض اٌمٛج اٌؼع١ٍح ٌّذج ص١ِٕح غ٠ٍٛح ض / ذحّ

 عثثاً اٚ ذٕف١ز ػذد وث١ش ِٓ ذىشاساخ الاداء .

 اٌّطاٌٚح : -2



 

 

ػٍٝ الاعرّشاس فٟ اداء إٌشاغ اٌحشوٟ ٌفرشج غ٠ٍٛح دْٚ حذٚز ظا٘شج  دالأفشاٟٚ٘ لذسج 

 اٌرؼة .

 أٛاع اٌّطاٌٚح 

 (َ . 400)     دل١مح ( فٟ فؼا١ٌح 2 –شا  45أ / اٌّطاٌٚح اٌمص١شج : ٌفرشج ص١ِٕح لص١شج ِٓ ) 

 ( َ .3000دلائك ( فؼا١ٌح سوط ) 8 –دل١مح  2ب / اٌّطاٌٚح اٌّرٛعطح : ٌفرشج ص١ِٕح ِٓ ) 

 دلائك فّا فٛق ( فٟ فؼا١ٌح اٌّاسشْٛ . 8ض / اٌّطاٌٚح اٌط٠ٍٛح : ٌفرشج ص١ِٕح ذّرذ ِٓ ) 

 اٌغشػح : -3

 ٟٚ٘ لذسج اٌفشد ػٍٝ ذٕف١ز ػًّ حشوٟ ذحد ظشف ٚصِٓ فٟ الصش ٚلد .

 أٛاع اٌغشػح :

 أ / اٌغشػح الأرما١ٌح :

فٟ الصش صِٓ ِّىٓ ٚذشًّ اٌفؼا١ٌاخ ٚاٌّٙاساخ  لأخشٟٚ٘ اٌمذسج ػٍٝ اٌرحشن ِٓ ِىاْ 

 اٌش٠اظ١ح راخ اٌحشواخ اٌّرّاشٍح ِصً ) اٌّشٟ ، اٌشوط ( .

 اٌحشو١ح :ب / اٌغشػح 

ػذد ِٓ اٌرىشاساخ ِصً ) حشوح اعرمثاي  ٝلا لصٟٚ٘ اداء حشوح اٚ ِٙاسج راخ ٘ذف ِحذد 

 الاسعاي ٚذّش٠ش٘ا فٟ وشج اٌطائشج ( .

 ض / عشػح سد اٌفؼً :

ٟٚ٘ إٌٛع اٌزٞ تّش ف١ٗ اٌضِٓ ت١ٓ تذء حذٚز اٌّص١ش ٚت١ٓ حذٚز الاعرعاتح ِصً اٌغطظ اٌٝ 

 اٌّاء .

 


